







The Study on Relationship Between Working Stress and Emotional 









中  華  民  國  九十七  年  七  月 
 










































                                             III
Abstract  
The purpose of this study is to understand the relationship between 
working stress and emotional management of Taipei municipal junior high 
school teachers and to discuss the differences on the work pressure and 
emotional management of the teachers, according to various background 
elements. Besides, this research discusses the relationship between work 
stress and emotional management. The researcher made concrete 
suggestions for junior high school teachers and educational administrative 
institutes. The study employed questionnaire survey method. A total of 600 
questionnaires were issued with 568 valid questionnaires received from 
teachers of municipal junior high schools in Taipei city. Data were collected 
through Questionnaire on Working stress and Emotional Management of 
Municipal Junior High School Teachers in Taipei and analyzed by the 
methods – statistics analysis, t test, one-way ANOVA, and canonical 
correlation. 
The conclusions of the study are presented as follows:   
1. The sense of working stress of Taipei municipal junior high school teachers 
reached the medium level; Taipei municipal junior high school teachers’ 
situation of emotional management reached between the medium and high 
level.  
2. Significant differences were found among Taipei municipal junior high 
school teachers’ working stress in terms of personal background. 
3. Significant differences were found among Taipei municipal junior high 
school teachers’ emotional management in terms of personal background.                                             IV
4. A negative relationship existed between emotional management and working 
stress among Taipei municipal junior high school teachers. This research 
showed that teachers having higher emotional management ability will 
decrease their working stress. 
Based on the conclusion above, several recommendations are offered for 
educational administrative institutes, teacher educators and junior high school 
teachers to understand the condition and future schemes in working stress and 
emotional management of teachers in junior high schools. 
 











                                             V
目  錄 
中文摘要.....................................................................................................I 
英文摘要..................................................................................................III 
目  錄........................................................................................................V 
表目錄.....................................................................................................VII 
圖目錄......................................................................................................IX 
第一章  緒論.............................................................................................1 
第一節  研究動機.................................................................................... 1 
第二節  研究目的.................................................................................... 6 
第三節  待答問題與研究假設................................................................ 6 
第四節  研究範圍與限制........................................................................ 7 
第五節  名詞釋義.................................................................................... 8 
第二章  文獻探討 ..................................................................................11 
第一節  教師工作壓力的理論及其相關研究...................................... 11 
第二節  情緒管理的理論與研究.......................................................... 51 
第三節  教師工作壓力與情緒管理之相關研究.................................. 92 
第三章  研究設計與實施 ......................................................................97 
第一節  研究方法與架構...................................................................... 97 
第二節  研究步驟.................................................................................. 99 
第三節  研究對象................................................................................ 102 
第四節  研究工具................................................................................ 103 
第五節  資料處理與分析.................................................................... 118 
第四章  研究結果與分析 ....................................................................121 
第一節  受試者樣本描述.................................................................... 121 
第二節  教師工作壓力與情緒管理之現況分析................................ 123 
第三節  不同背景變項教師工作壓力的差異性分析........................ 129 
第四節  不同背景變項教師情緒管理的差異性分析........................ 146 
第五節  教師工作壓力與情緒管理之典型相關分析........................ 160 
第五章  結論與建議 ............................................................................165 
第一節  結論........................................................................................ 165 










                                             VII
表目錄 
表 2-1   持刺激取向之國內外學者對壓力之定義一覽表........................... 12 
表 2-2   持反應取向之國內外學者對壓力之定義一覽表........................... 14 
表 2-3   持互動取向之國內外學者對壓力之定義一覽表........................... 15 
表 2-4   國內外學者對工作壓力之定義一覽表........................................... 24 
表 2-5   國內外學者對教師工作壓力之定義一覽表................................... 26 
表 2-6   國內外學者教師工作壓力來源之探究........................................... 35 
表 2-7   國內外學者對性別與工作壓力相關之研究彙整表....................... 38 
表 2-8   國內外學者對年齡與工作壓力相關之研究彙整表....................... 40 
表 2-9   國內外學者對教學年資與工作壓力相關之研究彙整表............... 42 
表 2-10  國內外學者對婚姻狀況與工作壓力相關之研究彙整表............... 45 
表 2-11  國內外學者對擔任職務與工作壓力相關之研究彙整表............... 47 
表 2-12  國內外學者對學校規模與工作壓力相關之研究彙整表............... 49 
表 2-13  國內外學者對情緒之定義一覽表................................................... 51 
表 2-14  國內外學者對情緒的特性之探究................................................... 58 
表 2-15  國內外學者對情緒管理之定義一覽表........................................... 61 
表 2-16  情緒能力架構................................................................................... 80 
表 2-17  情緒智力的三種次智力成分........................................................... 82 
表 2-18  不同背景教師在情緒管理上有差異之研究................................... 90 
表 2-19  不同背景教師在情緒管理上無差異之研究................................... 91 
表 3-1   台北市立國民中學教師抽樣校數與樣本人數資料表................. 103 
表 3-2   專家名單 ......................................................................................... 106 
表 3-3   預試樣本學校資料表 ..................................................................... 107 
表 3-4   教師工作壓力調查量表之項目分析結果表................................. 109 
表 3-5   教師情緒管理調查量表之項目分析結果表................................. 110 
表 3-6   教師工作壓力調查量表之KMO與BARTLETT檢定統計表........... 113 
表 3-7   情緒管理調查量表之KMO與BARTLETT檢定統計表................... 113 
表 3-8   教師工作壓力調查量表之因素分析摘要表................................. 115 
表 3-9   教師情緒管理調查量表之因素分析摘要表................................. 116 
表 3-10  信度分析表..................................................................................... 117 
表 4-1   問卷基本資料分析表 ..................................................................... 121 
表 4-2   台北市立國民中學教師工作壓力現況分析表............................. 124 
表 4-3   台北市立國民中學教師工作壓力各題目之平均數及標準差..... 124 
表 4-4   台北市立國民中學教師情緒管理現況分析表............................. 126 
表 4-5   台北市立國民中學教師情緒管理各題目之平均數及標準差..... 127                                             VIII
表 4-6   不同性別之台北市立國民中學教師工作壓力各構面差異 
     情形分析表.................................................................................... 129 
表 4-7   不同年齡之台北市立國民中學教師工作壓力各構面差異 
     情形分析表.................................................................................... 131 
表 4-8   不同任教年資之台北市立國民中學教師工作壓力各構面差異 
     情形分析表.................................................................................... 133 
表 4-9   不同婚姻狀況之台北市立國民中學教師工作壓力各構面差異 
     情形分析表.................................................................................... 136 
表 4-10  不同擔任職務之台北市立國民中學教師工作壓力各構面差異 
     情形分析表.................................................................................... 138 
表 4-11  不同學校規模之台北市立國民中學教師工作壓力各構面差異 
     情形分析表.................................................................................... 140 
表 4-12  不同性別之台北市立國民中學教師情緒管理各構面差異 
     情形分析表.................................................................................... 146 
表 4-13  不同年齡之台北市立國民中學教師情緒管理各構面差異 
     情形分析表.................................................................................... 148 
表 4-14  不同任教年資之台北市立國民中學教師情緒管理各構面差異 
     情形分析表.................................................................................... 150 
表 4-15  不同婚姻狀況之台北市立國民中學教師情緒管理各構面差異 
     情形分析表.................................................................................... 152 
表 4-16  不同擔任職務之台北市立國民中學教師情緒管理各構面差異 
     情形分析表.................................................................................... 153 
表 4-17  不同學校規模之台北市立國民中學教師情緒管理各構面差異 
     情形分析表.................................................................................... 156 
表 4-18  台北市立國民中學教師工作壓力與情緒管理之典型相關分析 




                                             IX
圖目錄 
圖 2-1  「生物心理社會」壓力模式............................................................. 18 
圖 2-2  「人—境契合」壓力模式................................................................. 19 
圖 2-3   壓力循環模式 ................................................................................... 21 
圖 2-4   傳統工作壓力模式 ........................................................................... 29 
圖 2-5   Kyriacou 與  Sutcliffe  的教師工作壓力模式.................................. 30 
圖 2-6   Tellenback et a1. 的教師工作壓力模式........................................... 32 
圖 2-7   Greenberg的職業壓力模式............................................................... 33 
圖 2-8   Plutchik 的情緒輪 ............................................................................ 55 
圖 2-9   詹郎二氏情緒論圖 ........................................................................... 66 
圖 2-10  坎巴二氏情緒論圖........................................................................... 67 
圖 2-11  理情行為治療模式........................................................................... 70 
圖 2-12  Novaco  的氣憤激發的認知模式..................................................... 72 
圖 2-13  情緒智力的概念圖........................................................................... 74 
圖 2-14  Mayer 和Salovey 的情緒智力新概念架構圖 ................................ 77 
圖 3-1   研究架構圖 ....................................................................................... 98 
圖 3-2   研究步驟流程圖 ............................................................................. 100 
圖 3-3   研究進度甘特圖 ............................................................................. 101 
圖 3-4   因素分析流程圖 ............................................................................. 112 
圖 4-1   台北市立國民中學教師工作壓力與情緒管理之典型相關分析 






                                             1














































對工作場合反感、對學生態度冷漠、工作品質的降低(楊誌卿，1997)。學                                            3
者Hatvany  指出，將近有百分之十的勞動人口均為工作相關的壓力所困擾





















EQ(emotional intelligence)管理。自從Daniel Goleman  於1996  及1998  分別













































































3-1  不同性別的台北市立國民中學教師，其工作壓力有差異。 
3-2  不同年齡的台北市立國民中學教師，其工作壓力有差異。 
3-3  不同教學年資的台北市立國民中學教師，其工作壓力有差異。 
3-4  不同婚姻狀況的台北市立國民中學教師，其工作壓力有差異。 
3-5  擔任不同職務的台北市立國民中學教師，其工作壓力有差異。 
3-6  不同學校規模的台北市立國民中學教師，其工作壓力有差異。 
假設四：不同個人背景變項的台北市立國民中學教師其情緒管理有差異。 
4-1  不同性別的台北市立國民中學教師，其情緒管理有差異。 
4-2  不同年齡的台北市立國民中學教師，其情緒管理有差異。 
4-3  不同教學年資的台北市立國民中學教師，其情緒管理有差異。 
4-4  不同婚姻狀況的台北市立國民中學教師，其情緒管理有差異。 
4-5  擔任不同職務的台北市立國民中學教師，其情緒管理有差異。 
4-6  不同學校規模的台北市立國民中學教師，其情緒管理有差異。 
假設五：台北市立國民中學教師之工作壓力與情緒管理有相關。 
 
第四節  研究範圍與限制 
本研究旨在研究台北市立國民中學教師工作壓力與情緒管理之關
係，因受限於時間、人力、物力、財力及其他主、客觀環境因素之影響，
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  一、壓力的意義 
壓力（stress）一詞源自拉丁文「stringere」 ，最早的概念源自物理學和
工程學，意思是指將充分的力量加諸到一種物體和系統上，使其扭曲變
形。在加拿大的生理學家 Hans Selye 於西元 1956 年把壓力的概念帶出醫
學領域，而提出「非專殊性身體反應」 （nonspecific bodily reactions）的構
想，用以描述一個人面對外界「需索」 （demands）的反應。人稱「壓力研

















生理、心理的傷害。持此觀點的國內外學者如表2-1  所示。 
表 2-1  持刺激取向之國內外學者對壓力之定義一覽表 
研究學者 ( 年代)  壓     力     的     定     義 
藍采風  (1986)  壓力係指某種情境下，使個人覺得似受到某種程度
或種類的威脅。 
趙傑夫  (1988)  壓力是外在、客觀環境或事件對個體的要求，而個
體知覺其能力與環境要求之間不能平衡的結果。 
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表 2-1  持刺激取向之國內外學者對壓力之定義一覽表 ( 續) 












1.警覺期(the stage of alarm reaction)： 
  個體知覺到環境壓力時的第一個反應，使自我抵抗能力降落，而產生心
跳加快、血壓膽固醇升高、胃腸消化能力減低等各種症狀或其他身心反應。  
2.抗拒期(the stage of resistence)： 
  個體嘗試修補創傷，全神應付壓力，以改進壓力引起的症狀，以有效適
應環境。如果個體強迫在壓力環境下生存，抗拒期便會出現。 
3.衰竭期(the stage of exhaustion)： 
  個體適應能力有限，創傷無法復原，由於壓力繼續存在，可能產生倦怠
現象，個人變得消極、疲憊，導致個體身心的耗竭現象產生。持此觀點的
國內外學者如表 2-2 所示。 
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表 2-2 持反應取向之國內外學者對壓力之定義一覽表 
研究學者 ( 年代)  壓     力     的     定     義 
張春興  (1992)  壓力是指個體為適應內外在環境而產生一種特殊
的反應結果。 




林純文  (1996)  個體面對外界要求或特定事件的刺激時所作身心
適應的反應，而此種反應以個人過去的經驗、人格
特質或心理認知歷程為媒介。 





黃義良  (1999)  個體對週遭環境改變或要求，知覺到具有威脅性、
壓迫性，經由個人特質與心理為中介歷程後，內心
所產生消極與負面的情感。 
Arnold  (1960)  壓力是一種需要以超常的反應克服負面的情緒、目
標的障礙、壓迫感及要求而妨害正常功能的情況。
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表 2-3 持互動取向之國內外學者對壓力之定義一覽表 
研究學者 ( 年代)  壓     力     的     定     義 
葉重新  (1995)  壓力是衝擊個人內外的一種刺激，是個人對內外環
境事件產生心理或心理上的反應，也是個人與環境
交互作用的結果。 
江鴻鈞  (1995)  壓力不外是個人生理及心理反應的一種刺激，更是
個人與環境交互作用的結果。 
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表 2-3 持互動取向之國內外學者對壓力之定義一覽表 ( 續) 











高國慶  (2005)  壓力是個人與環境交互作用的產物，為個體感受到
挑戰及威脅時，所引發生理與心理的變化，它是由
「刺激」、「評價」、「反應」所組成的。 





















































圖 2-1  「生物心理社會」壓力模式 
資料來源：謝琇玲（1990） ，國民中學學校氣氛、教師工作壓力及其因應




   ( 二)個人與環境適應模式(person-environment fit model) 








基因  大腦 
目標器官 


























圖 2-2  「人—境契合」壓力模式 
資料來源：王秀枝（1986） ，生活事件、生活壓力身心疾病的動力性關係










                                             20
「個人與環境適應」模式強調：感受壓力的輕重，關鍵在於個人與環





   ( 三)壓力循環模式(the stress cycle model) 

























圖 2-3 壓力循環模式 
資料來源：蔡純姿（1998） ，國民小學教師覺知教育改革之工作壓力因應
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III 
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IV 


























  三、壓力的來源與影響 




























   ( 二)壓力的影響 
有關工作壓力對身心健康影響的研究中，發現工作壓力對於個人的身
心健康會有不良的影響。長期的壓力會使個體經歷生理與心理的枯盡耗竭 





















  一、工作壓力的意義  
工作壓力(job stress or work stress)是從壓力的定義衍生而來，是人們所
感受各種壓力的一種。國內外學者有關工作壓力的研究為數頗多，且對於
工作壓力的看法也不同。茲將國內外相關文獻擇其要者敘述如表2-4所示。  
表 2-4 國內外學者對工作壓力之定義一覽表 
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陳聖芳  (1999)  在工作環境中，超過個人負荷量的要求，進而造成
威脅感，產生緊張、焦慮、挫折、壓迫、急迫或苦
惱的反應。 
吳明順  (2002)  指個人由於角色、工作、職務在推展工作之知覺感
受。 
李彥君  (2002)  在工作的情境中，個人由於其能力或資源無法與工
作的要求相符合，而產生心理不平衡的狀態。 
李勝彰  (2003)  指在工作時，個人與工作環境交互作用下，產生生
理或心理緊張的狀態。 
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表 2-5 國內外學者對教師工作壓力之定義一覽表 
研究學者 ( 年代)  工   作   壓   力   的   定   義 
周立勳  (1986)  認為教師在從事教學工作時，對於潛在的工作情境
因素，或要求被批評為威脅、或有礙工作表現，而
產生負面的情感反應。                                             27
表 2-5 國內外學者對教師工作壓力之定義一覽表 ( 續) 
蔡璧煌  (1986)  教師在學校工作中與人、事、物互動過程中所產生
的負面情感。如焦慮、挫折、壓抑…等，即為教師
工作壓力。 
張明麗  (1991)  教師在教學過程中，因工作情境所引起不愉快的負
面情緒。 
程一民  (1996)  教師在學校工作中，與人、事、物互動過程中所產
生的負面情感，這些負面情感，限於個人知覺，包
括情緒與行為層面。 























理的變化。                                             28















  三、教師工作壓力的理論模式 
研究工作壓力的理論很多，關於教師工作壓力，可以從一般職業壓力
模式與教師工作壓力模式來探討。 
   ( 一) Ivancevich  與 Matteson的工作壓力模式 
此一模式被一些學者認為是傳統的工作壓力模式，包含以下五種變
項，其模式如圖2-4  所示： 
    1 . 社會情況導致的壓力源。 
    2 . 個人對於壓力的知覺。 
    3 . 個人對於壓力所產生的反應，包含生理、情感與行為三方面。 
    4 . 長期壓力反應下，所產生的身心症狀。 
    5 . 屬於個人或情境的制約變項  (conditioning variables )。 
 














圖 2-4 傳統工作壓力模式 
資料來源：黃義良 (1999)，國小兼任行政工作教師的工作壓力與調適方式



















知覺到的壓力 (2)  社會情況導致壓力 (1)                                             30
    1 .   A 路線表示因應作用對壓力源評估的影響，若因應策略使用得當，  
      則實際的壓力源將能減至最小。 
    2 .   B 路線表示教師對壓力的反應會影響教師對壓力的評估。 
    3 .   C 路線表示長期壓力導致的慢性壓力症狀，可能會使教師將事件評 
      估得更有壓力，可能造成非職業的壓力源。 
    4 .   D 路線表示教師過去處理壓力的經驗及個人特質，以及其社會資源 












                         
 
 
圖 2-5 Kyriacou  與 Sutcliffe 的教師工作壓力模式 
資料來源: C.Kyriacou  ＆  J.Sutcliffe (1978 ), Teacher stress:Prevalence, sources,and 


















































   ( 三) Tellenback ,Brenner  與 Lofgen 教師工作壓力模式 





力的來源。由圖2-6  中可得知，教師壓力之模式包括三個層面： 
    1 . 學校壓力源和教師壓力反應的關係。 
    2 . 教師特質的影響。 


















圖 2-6 Tellenback et a1.  的教師工作壓力模式 
資料來源：林水木 (2001)，國民小學組織變革與教師工作壓力關係之研究





































會特質                                             33
的本質、在組織中的角色、生涯的發展模式、在公司的關係及組織結構與



















圖 2-7 Greenberg 的職業壓力模式 
資料來源： Greeeberg  (1995)；邱姮娟 (2005)。國民小學教師工作壓力與
































































工具，針對不同層級之教師進行施測，各專家學者的研究並不一致，茲將                                            35
國內外研究者對教師工作壓力來源的研究結果，整理如表 2-6 所示。 
表 2-6  國內外學者教師工作壓力來源之探究 
研究學者 
(年代) 
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表 2-6  國內外學者教師工作壓力來源之探究 ( 續) 




























































    程度。                                              37
二、行政支持：指教師感覺學校行政人員、行政措施等支持教師教學的 
    程度。 
三、學生行為：指教師因學生品行、學業表現等方面，所感受到的壓力 
    程度。 
四、人際關係：指教師在與家長、同事及社區人士互動中，所知覺到的 
    壓力程度。 
五、變革適應：指教師在各項教育政策變革後，調適新制度、新課程上 
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表 2-7 國內外學者對性別與工作壓力相關之研究彙整表 
研究學者 
(年代) 
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表 2-8 國內外學者對年齡與工作壓力相關之研究彙整表 
研究學者 
(年代) 






















高雄縣、市教師  不同年齡教師在工作壓力上無顯著差異                                             41



































































                                             42





































表 2-9  國內外學者對教學年資與工作壓力相關之研究彙整表 
研究學者 
(年代) 










者工作壓力較大                                             43

































































愈少者工作壓力較大                                             44
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表 2-10  國內外學者對婚姻狀況與工作壓力相關之研究彙整表 
研究學者 
(年代) 
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一步探討。                                             47
表 2-11  國內外學者對擔任職務與工作壓力相關之研究彙整表 
研究學者 
(年代) 
研究對象  研究結論 
蔡先口 
(1985)  






















































壓力較大                                             48
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表 2-12 國內外學者對學校規模與工作壓力相關之研究彙整表 
研究學者 
(年代) 

























































於其他學校規模的國中教師                                             50





























   ( 一)有關影響教師工作壓力的各種因素的研究中，研究者大多以性 
別、年齡、教學年資、婚姻狀況、任教職務、學校規模及任教地區等變項，
加以探討。 
   ( 二)根據國內外學者的研究，相同的研究變項，至今仍無一致的定論與
研究結果，而造成研究結果不一致的原因可能是研究者所使用的研究工
具、對象、涵蓋層面與當時的時代背景的不同而產生。 
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壹、  情緒的概念 









表 2-13 國內外學者對情緒之定義一覽表 
研究學者 ( 年代)  情       緒       的      定        義 
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葉重新   (2001)  情緒是指個體在受到某種刺激之後，所產生的心理
狀態，包括心理上的激勵、認知上的感受以及表現
出來的行為。 
顏淑惠   (2001)  情緒是由內、外在刺激所引發的一種激動狀態，此
種狀態由生理、心理、認知及行為等反應交互作用
而成。 
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表 2-13  國內外學者對情緒之定義一覽表 ( 續) 
黃景文   (2005)  情緒是由情境刺激所引發，牽涉到心理與生理的複
雜反應，包括：主觀的心理狀態、欲採取行動的衝




鍾庭良   (2005)  情緒是在人我互動關係中，個體受內、外在刺激所
引發的一種激動狀態，此種狀態由生理、心理、認
知及行為等反應交互作用而成。 
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(1994 )  情緒乃個體的生命劇本，與人生目標、際遇、個人
信念及所處的世界有關，而每種情緒的激起乃源於
個人對其際遇的評估及所賦予的意義。 
Goleman   (1995 )  情緒是指感覺及其特有的思想、生理與心理的狀態
及相關的行為傾向。 
Ellis   (1997 )  情緒是人類反應行為中與知覺統整後的複雜狀
態，是一種「認知—知覺的狀態」。 


















＝鬱悶；快樂＋驚訝＝愉悅；預期＋恐懼＝焦慮 ( 洪蘭譯，2001)。 
Plutchik (1980)認為人類有八種基本情緒 ( 或稱原始情緒 ) ，並將八種














圖 2-8  Plutchik 的情緒輪 















畏懼                                             56
張怡筠(1996)將情緒分為正面情緒及負面情緒兩大類。(黃景文，2005) 
   ( 一)正面情緒：正面情緒多半是能令人產生亢奮的感覺。 
  1 . 快樂 (happiness)：當事情的發展和自己預期的一樣好時產生的感 
    受。 
  2 . 愛 (love)：當你碰到心儀、欣賞的對象，產生的感情，不一定只存 
    在異性之間，還有親人之間、朋友之間。 
  3 . 驚訝 (surprise)：是事出意外的情緒。 
   ( 二)負面情緒 
    1 . 生氣或憤怒 (anger)：產生的原因是因為我們覺得有些人或事不合理 
    或不應該。 
  2 . 悲傷 (sadness)：是因為覺得有所損失。 
  3 . 懼怕 (fear)：與煩惱、憂慮是同族的情緒，當我們認為身處危險， 
    或對未來產生不安全感所致。 
  4 . 沮喪 (depression)：有些人以為這種情緒與傷心相同，但事實上，這 
    兩種情緒還是有很大差別，沮喪是傷心過度並進而對自己失去信心 
    的情況。 
  5 . 挫折 (frustration)：是因事情沒達到自己預期的情況時產生的情緒。  
  6 . 愧疚 (guilt)：是覺得對不起別人的感覺。 





向情緒」之情緒分類做以下說明：                                             57
   ( 一)正向情緒 ( 與目標一致的情緒)  
    1 . 喜悅與快樂 (joy/happiness)：在實現目標時，有合理的進展。 
  2 . 驕傲 (pride)：藉由達成一些有價值的目標或成就而提昇了個人的自  
    尊。 
  3 . 愛與鍾愛 (love/affection)：期望和他人分享感情，但不一定要求回 
    報。 
  4 . 鬆弛 (relief)：某種令人苦惱的目標不協調狀況有所改善。 
  5 . 同情 (sympathy)：因他人受苦而感動，並且想給予協助。 
   ( 二)負向情緒 ( 與目標不一致的情緒) 
    1 . 憤怒 (anger)：個人的意願和權利受阻時，所引發的一種攻擊性態度。  
    2 . 焦慮/驚慌 (anxiety/fright)：焦慮是對情境中的不確定性與威脅感； 
      驚慌則是屬於較原始、基本的反應，指面臨一種立即性、具體且無  
      法抵抗的外界危機。  
    3 . 罪惡感/羞愧 (guilt/shame)：罪惡感是指逾越某種嚴格的道德規範； 
      羞愧則指無法達到自我理想的標準。 
    4 . 悲傷 (sadness)：經歷一項無法挽回的損失。 
    5 . 羨慕/嫉妒 (envy/jealousy)：羨慕是指自己也想要別人所擁有的東西 
      ；嫉妒則指因第三者的介入，使個人唯恐失去某人對他的情感之恐 
      懼與威脅感。 




量轉換為具有提升自我成長與自我價值感的方式表現出來。                                             58
  三、情緒的特性 
情緒在我們生活中扮演極重要的角色，具有感染力。國內外學者對情
緒特性的剖析各有不同的看法，整理如表2-14所示。 
表 2-14 國內外學者對情緒的特性之探究 
研究學者  ( 年代)  情      緒      的       特       性 














曹中瑋    (1997)  1.情緒在人類進化史上具
  有正向的生存功能 
3.情緒具有動機性的功能
5.情緒具有個人的主觀性









李彥君    (2002)  1.每一個人都有情緒，其




  因為個體的獨特性而 
  有極大的差異      
4.情緒是可以經由後天個
  人主動學習而掌握的 
黃惠惠    (2002)  1.情緒是由刺激引發的 
3.情緒是主觀的經驗，具
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表 2-14  國內外學者對情緒的特性之探究 ( 續) 
廖翌妙    (2002)  1.情緒是由刺激所引發 
3.情緒具有可變性  
5.情緒狀態不易被控制 






  應 




黃景文    (2005)  1.人類情緒與生俱來，並
  在情境刺激中經由學 
  習而衍生出各種內外   
  在的情緒反應 
3.情緒的差異性影響了個
  人未來在社會上的生 















Greenberg  (1991) 
1.情緒由演化而來，它使
  人類功能得以發揮   
3.情緒提供個人相關行為
  特質的訊息 
5.  基模的情緒記憶傳達 
  情緒的反應 
2.情緒能激發人類求生存




  的互動結果所影響 
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表 2-14  國內外學者對情緒的特性之探究 ( 續) 
Safran  與  




  統守護者的重要角色 
9.情緒的出現常代表某種
  意義，此意義的傳達是
  一種快速經濟的反應 
  方式 
11.情緒基膜的啟動可產 
   生情緒經驗，所謂 
  「觸景傷情」 即是此意
13.認知－情感的處理提  
  供ㄧ個快速且有彈性  




  心理」 
10.情緒有不同的表達情 
  意的組型，亦即人類情
  緒  可透過心理的、臉 
  部的、姿態的及聲調等
  形式表達   
12.情緒基模一直被新經 
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貳、情緒管理的意義與重要性  






有明確的界定， 「情緒調整」  (emotional  regulation) 、 「情緒調適」  (emotional 
adjustment)或「情緒智力」 (emotional intelligence)都是與情緒管理相近的
名詞。茲將國內外學者對於情緒管理的意義，予以整理如表2-15所示。 
表 2-15 國內外學者對情緒管理之定義一覽表 
研究學者 ( 年代)  情    緒    管    理    的    定    義 
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表 2-15  國內外學者對情緒管理之定義一覽表 ( 續) 















鍾庭良   (2005)  個體受刺激時，能做正確的認知評估，去除負面的
想法以調整自身情緒，並能同理他人情緒，使身心
臻於和諧狀態的能力。 








察、理解事實、意義、真理及解決問題的能力。                                             63

























(2002)  將情緒管理視為情緒工作的形式，以情緒管理 ( 我










情緒的事情與理由，察覺自己及他人真正的感受，找出適當的方法加以緩                                            64
和、紓解或改變影響生理及情緒的負面想法，並適切地表達情緒而不被情
緒所控制，使身心趨於和諧平衡。 


















   ( 二)情緒管理能促進個人適應力 
教師面對了複雜且多元的教學環境，接受各種刺激的衝擊，難免會引
發負向情緒。個人的情緒若沒有抒發的管道，長期情緒適應不良，將影響
























心理學、心理治療理論與情緒智力理論等三個觀點作為情緒管理的理論基                                            66
礎，說明如下。 








而稱之為「詹郎二氏情緒理論」  (James-Lange theory of emotion)。刺激情






圖 2-9  詹郎二氏情緒論圖 
  資料來源：張春興 (1992)。心理學 ( 頁447)。臺北市：東華。 




















圖 2-10  坎巴二氏情緒論圖 
資料來源：張春興 (1992)。心理學 ( 頁 448)。臺北市：東華。 
Schacher  和Singer (1962)二人同意詹郎二氏生理反應先於情緒經驗的
看法，主張心理和身體是情緒經驗中的兩大要素，強調情緒經驗起源於對
刺激情境的認知與對生理變化的認知，稱為「情緒二因論」 (two-factor  of 
emotion)。此理論因為它們相當重視個體的認知解釋和歸因，故又稱情緒






















器官而生反應                                             68





























  二、心理治療學派的觀點 
   ( 一)理情治療學派 
理情治療法的基本假設是我們的情緒根源於我們的信念、評價與解





ABC  理論模式來說明情緒困擾的原因並提出因應之道。A 為刺激引發的
事件(activating event)，B 為個人抱持的信念 (be1ief system)，C 為情緒與
行為後果 (emotional  and  behavioral consequence)，事件本身(A)並非為情緒
反應或行為後果(C)的原因，人們對事件的非理性信念(B)才是情緒困擾的
主因。理性情緒治療法即藉著駁斥干預(D，dispute)這些會引起困擾的不合
理想法，導引出更理性、更具建設性的認知效果 (E，the effect of 
disputing)，進而產生一種新的感覺 (F，new feeling)，表達出較適當的情
緒 (Corey,  1991；Ellis,1992,1993)。其關係如圖 2-11 所示。 
 
 





圖 2-11  理情行為治療模式 
資料來源：G..Corey, (1991)；邱姮娟 (2005)。國民小學教師工作壓力與情
















   ( 三)完形學派  
完形治療學派重視個人對於此時此刻 (here and now)的覺察，所謂覺
察就是能夠了解我現在正在想什麼？感覺什麼？透過情緒感受的直接經
A 緣起事件  B 信仰  C 情緒與行為的結果 
 D駁斥干預 E 效果 F 新的感覺                                             71
驗與表達將可以幫助我們覺察真我與內心真正的需求。此學派提出未完成


























(方紫薇，1993)，模式如圖2-12  所示。 
 









圖 2-12 Novaco  的氣憤激發的認知模式 
資料來源：The cognitive regulation of anger and stress. In P.Kendall,& 
S.Hollon,(Eds.), Cognitive-behavioral interventions theory,     
research and procedures, (p.253), by R. W. Novaco, 1979, New 
York：Academic Press. 
Novaco (1975)採分壓力免疫訓練模式，發展成適合氣憤情緒管理的訓
練模式，此訓練過程可分為三階段 ( 邱姮娟，2005)，茲分述如下： 
















（cognitive label）                                             73
2.學習技巧及演練階段  (skill acquisition and rehearsal) 
此階段主要學習各種因應氣憤情緒的技巧，包含認知重建、自我教
導、幽默感、放鬆技巧、工作導向、情緒溝通及問題解決法。 















   ( 一)Salovery  與 Mayer 的情緒智力理論 





















合適的情緒反應，可分為自己情緒  (emotion in the self )的評估與他人情緒 
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分：調整自己的情緒  (regulation emotion in the self )，指個體透過心情的後
設經驗 (meta-experience of mood )可察覺、評價並尋找幫助自己維持正向
觀點的訊息，以從事改變心情的調節活動；調整他人的情緒 (regulation 





















   ( 二)Mayer  與 Salovey 之情緒智力修正架構 
Mayer和Salovey於1997  年認為他們在1990  年對情緒智力的定義僅談
及情緒的覺察與調整，缺少思考感受部分，所以對情緒智力的定義再做修
正，如圖2-14  所示：                                             77





























圖 2-14 Mayer  和 Salovey  的情緒智力新概念架構圖 
資料來源：Mayer & Salovey (1997 ).Emotional development & Emotional 






























































































同時取決於兩者(黃景文，2005)。Goleman歸納Mayer  與Salovey  以及
Gardner(1983)的理論，並擴充Gardner  自省 ( 內省)智力與社交 ( 人際)智
力，認為情緒智力是一種能夠保持自我控制、愉快和自信，並且能自我激
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表 2-16 情緒能力架構 
個人能力 
這些能力決定我們如何自處 
ㄧ、自我察覺 (self-awareness  )：明暸自己的內在狀態，喜好、資源和直覺 
    1 . 情緒的察覺：認清自己的情緒和其影響力 
    2 . 正確的自我評量：明暸自己的長處和限制 
    3 . 自信：肯定自我價值和能力 
二、自我規範 (self-regulation  )：處理自己的內在狀態、衝動和資源 
    1 . 自我控制：處理紛亂的情緒和衝動。 
    2 . 值得信賴：保持誠實和完整的價值標準。 
    3 . 良知：為自己的表現負責。 
    4 . 適應力：處理變遷的彈性。 
    5 . 創新：樂於接受新觀念、新作法和新訊息，並對此保持開放的心胸。 
三、動機 (motivation  )：引導或促進達成目標的情緒趨向 
    1 . 成就驅力：努力求改進或達到卓越的標準。 
    2 . 承諾：參與團體或組織目標。 
    3 . 主動：準備伺機而動。 
    4 . 樂觀：無視阻礙、挫折、對追求目標的堅持。 
社交能力 
這些能力決定我們如何處理人際關係 
一、同理心 (empathy  )：察覺他人的情緒、需求和關切 
    1 . 了解別人：能感受到人的情感和觀點，並對別人在意的事情主動採取 
      關心。 
    2 . 服務取向：預期、認清並滿足客戶的需求。 
    3 . 幫助別人發展：感受到別人的發展需求並支持他們的能力。 
    4 . 善用多元化：藉由團體成員的歧異性來尋求、再造新的機會。 
    5 . 政治意識：解釋一個團員的情緒暗潮和權力關係。 
二、社交技巧  (social - skill )：引發適當反應的嫻熟度 
    1 . 影響力：發揮有效的說服藝術。 
    2 . 溝通：傳遞清晰、具說服力的訊息。 
    3 . 團隊領導：鼓舞並引導團體和眾人。 
    4 . 改變催化：引發或處理改變。 
    5 . 處理衝突：協商並解決爭議。 
    6 . 建立連結：培養有益的關係。 
    7 . 分工合作：與他人合作以達成共同的目標。 
    8 . 團隊能力：在追求共同目標上，創造團體的相乘力量。 
資料來源：李瑞玲、張美惠、黃慧真譯 (1998)，EQⅡ：工作 EQ (頁 49-50)。  
          台北市：時報文化。 
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   ( 四)De Beauport  與 Diaz 的情緒智力理論 
E.De Beauport 和 A.S.Diaz (1996)認為情緒智力是一種可使我們有適
當的感覺和慾望的智力，其所論述的心靈三面向 (the three faces of mind)
包含情感智力 (affectional intelligence)、心情智力 (mood intelligence)與激
勵智力 (motivational  intelligence)等三項智力因素，代表著情緒智力的內涵
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表 2-17 情緒智力的三種次智力成分 
概念  情感智力  心情智力  激勵智力 
















































































資料來源：王春展 (1999)，兒童智力發展之研究 ( 頁48)。國立政治大學 






















































   ( 一)情緒的知覺： 
個人能察覺與理解自己及他人的情緒訊息、類型及意義，了解自己情
緒的特色、增加對他人情緒的覺察，可以更清楚引發情緒的事情或理由。 






















  一、性別  
在情緒智力研究方面，在周正儀 (1998)、林約宏 (2001)、劉郁梅 
(2001)、邱姮娟 (2005)、M. Bernet (1996)、M. Tapia (1998)的研究上，則呈
現出女性的情緒商數比男性高。 



















  二、年齡  
在整體情緒智力方面，年齡高者的表現優於年齡低者 ( 江文慈，1999；  
林約宏，2001；李彥君，2002；孫菁璣，2002；周世娟，2004；黃景文，








劉郁梅 (2001)、薛秀宜 (2001)、湯鳳花 (2004)、邱姮娟 (2005)、鍾
庭良 (2005)的研究發現不同年齡的教師在整體的情緒智力上並無差異。江






                                               88
  三、教學年資 
在情緒智力研究方面，陳木金 (1997)、薛秀宜 (2001)、周世娟 
(2004)、孫菁璣 (2002 )、高麒雅 (2003 )、湯鳳花 (2004)的研究也發現，
服務年資較長，因擁有豐富的工作經驗，其情緒智力較高。但顏淑惠 

















  四、婚姻狀況 
關於教師婚姻狀況與教師情緒管理之探討，Sutarso (1998)的研究發























  六、學校規模 
關於學校規模與教師情緒管理之探討，吳宗立 (1996)、程一民                                             90
(1996)、黃義良 (1999)、顏淑惠 (2000)、薛秀宜 (2001)、李彥君 (2002)、





茲將上述不同背景的教師情緒管理之差異情形 ， 整理如表2-18 、表 2-19 
所示。 
表 2-18  不同背景教師在情緒管理上有差異之研究 
教師背景  情緒管理上有差異 
性別  單小琳 (1988  )、方紫薇 (1993  )、周正儀 (1998  )、 
顏淑惠 (2000  )、林約宏 (2001  )、孫菁璣 (2002  )、 
高麒雅 (2003  )、邱姮娟 (2005  )、鍾庭良 (2005  )、 
Bernet (1996 )、Tapia (1996 ) 
年齡  江文慈 (1999  )、林約宏 (2001  )、李彥君 (2002  )、 
孫菁璣 (2002  )、周世娟 (2004  )、黃景文 (2005  )、 
Mayer  和 Salovey (1995 )、Goleman (1998 ) 
教學年資  單小琳 (1988  )、陳木金 (1997  )、黃義良 (1999  )、 
顏淑惠 (2000  )、林約宏 (2001  )、薛秀宜 (2001  )、 
李彥君 (2002  )、周世娟 (2004  )、孫菁璣 (2002  )、 
高麒雅 (2003  )、湯鳳花 (2004  )、黃景文 (2005  ) 
婚姻狀況  鄭瑜銘 (1998  )、闕美華 (2000  )、高麒雅 (2003  ) 
擔任職務  王朝茂 (1994  )、林約宏 (2001  )、孫菁璣 (2002  )、 
高麒雅 (2003  ) 
學校規模  陳木金 (1997  )、林約宏 (2001  ) 
資料來源：本研究者參酌文獻整理                                             91
表 2-19  不同背景教師在情緒管理上無差異之研究 
教師背景  情緒管理上無差異 
性別  李彥君（2002） 、周世娟（2004） 、湯鳳花（2004） 、 
黃景文（2005） 
年齡  劉郁梅（2001） 、薛秀宜（2001） 、江欣霓（2002） 、 
湯鳳花（2004） 、邱姮娟（2005） 、鍾庭良（2005） 
教學年資  劉郁梅（2001） 、顏淑惠（2000） 、江欣霓（2002） 、 
李彥君（2002） 、邱姮娟（2005） 、鍾庭良（2005） 
婚姻狀況  林約宏（2001） 、李彥君（2002） 、孫菁璣（2002） 、 
邱姮娟（2005） 
擔任職務  吳宗立（1996） 、薛秀宜（2001） 、李彥君（2002） 、 
湯鳳花（2004） 、邱姮娟（2005） 、黃景文（2005） 
學校規模  吳宗立（1996） 、程一民（1996） 、黃義良（1999） 、 
顏淑惠（2000） 、薛秀宜（2001） 、李彥君（2002） 、 
孫菁璣（2002） 、高麒雅（2003） 、邱姮娟（2005） 、 
黃景文（2005） 、鍾庭良（2005） 
資料來源：本研究者參酌文獻整理 
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黃宏建 (2002)、李勝彰 (2003)研究國中教師知覺工作壓力的程度均屬於中                                            93
等，若以國小教師工作壓力的研究結果為例，發現國小教師知覺工作壓力















職有很大的影響  (Waldsorf & Lynn, 2002；Handley, 2005)。 
教師在面對壓力時，如能擁有良好的情緒管理能力，便能夠採取適當
的因應措施，俾能有效降低壓力源程度，也能避免影響自身工作與生活。 
國外學者 R.S. Lazarus 認為負面情緒的主要來源是心理的壓力，而透過正
向情緒的產生能讓個人紓解壓力  (Goldberger & Breznitz, 1993)。Powell 
(1994)則認為當個人面對挫折、威脅或是衝突所引發的壓力苦惱，必然很
快的就會產生情緒反應，其中最普遍的情緒反應有三：攻擊、憂鬱和焦慮。






















































作的狀況有所幫助，提昇生活品質與身心健康。                                              97
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收後，以「社會科學統計軟體套裝程式13.0  版」  (Statistical Package for the 
Social Science 13.0  ）進行統計分析，並進行意義的詮釋或現象的了解。 
六、完成階段：根據前述研究結果，提出結論與建議，並與指導教授
進行討論，完成最後的論文修正。 




































                        
 
 













論文完成                                             101
為加強研究計畫之管控，確保研究品質，預計本研究在與指導教授共
同討論後，將擬定出研究計劃進度，如圖 3-3 所示之研究進度甘特圖。 
 




































擬定研究計畫              
蒐集相關文獻資料
整理及分析 
            
擬定研究架構              
選定與編製測驗 
量表初稿 
            
撰寫研究計畫              
研究計畫口試              
專家審查與問卷 
預試 
            
問卷修正及確立 
正式問卷 
            
問卷取樣              
寄發與追蹤問卷              
問卷回收及資料 
處理分析 
            
撰寫研究報告              
論文口試並修正              
完成研究論文              
 
 
圖 3-3 研究進度甘特圖 
研究項目 
研究進度                                             102

















層級規模的劃分方式，其中學校班級數在 72  班以上者歸為「大型學校」 ，
共有 5 所；學校班級數在 36-71 班者歸為「中型學校」 ，共有 26 所；學校
班級數在 35  班以下者歸為「小型學校」 ，共有 28 所。依據這三種類型，
作為抽樣學校的依據。 
第二步驟：根據 Sudman (1976)所提出的看法，如果是地區性研究，平
均樣本人數在 500 至 1000 之間較為適合 ( 吳明隆，2000)。根據酒井隆(賴
虹燕譯，2004)認為決定樣本數時，若欲對區域進行各種分析，需要 500 個                                            103
樣本。本研究屬於地區性研究，是故正式施測時預計發送問卷 600 份。 
第三步驟：本研究先採分層隨機抽樣方式，依照現有台北市立國民中
學教師比例預計大型學校抽取 90 人，中型學校抽取 290 人，小型學校抽
取 220 人，共計抽取施測對象數為 600 人。本研究共寄發 600 份問卷，回
收 587 份，回收率達 97.83％，扣除其中填答不全、惡意填答或顯露出心
向反應者之後，計有效問卷 568 份，可用率達 94.67％，如表 3-1 所示。 
表 3-1  台北市立國民中學教師抽樣校數與樣本人數資料表 

























合計  45 所 600 份 568 份 
 











探討，參酌顏淑惠 (2000)、李彥君 (2002)、黃宏建 (2002)、李勝彰 










調查問卷共分三部分，第一部分為 「個人基本資料」 ，第二部分為 「教
師工作壓力量表」，第三部分為「教師情緒管理量表」，茲將各構面變項
敘述如下： 
  ㄧ、個人基本資料部分 
   (一)性別：分為(1)男性；(2)女性。 
   (二)年齡：分為(1)35 歲以下；(2)36-49 歲；(3)50 歲以上。 
   (三)教學年資：分為(1)5 年以下；(2)6-10 年；(3)11-15 年； 
       (4)16-20 年；(5)21 年以上。 
   (四)婚姻狀況：分為(1)已婚；(2)未婚；(3)其他。                                             105
   (五)擔任職務：分為(1)班級導師；(2)科任教師；(3)教師兼任行政。 
   (六)學校規模：依班級數大小分為(1)35 班以下；(2)36-71 班； 
       (3)72 班以上。 




   (一)工作負荷。題數五題；題號1，6，11，16，21。 
   ( 二)行政支持。題數五題；題號2，7，12，17，22。。 
   ( 三)學生行為。題數五題；題號3，8，13，18，23。 
   ( 四)人際關係。題數五題；題號4，9，14，19，24。 
   ( 五)變革適應。題數五題；題號5，10，15，20，25。 




   (一)情緒知覺。題數六題；題號1，5，9，13，17，21。 
   ( 二)情緒表達。題數六題；題號2，6，10，14，18，22。。 
   ( 三)情緒調適。題數六題；題號3，7，11，15，19，23。 
   ( 四)情緒同理。題數六題；題號4，8，12，16，20，24。 
本研究工具採教師自陳方式進行個別的填寫與勾選，計分方式採用李
克特氏(Likert's)五點量表。 「教師工作壓力量表」 部分，分為「總是如此」 、
「經常如此」、「有時如此」、「很少如此」、「從未如此」的五個連續







  一、建立專家效度 
效度 (validity)是指測驗的正確性，其重要性比信度更受重視。本研究






表 3-2  專家名單 
專家姓名  職稱  服務單位 
林  靜  兼任教授  國立台灣師範大學工業教育學系 
劉克立  教授  國立台灣師範大學工業教育學系 
陳明堂  主任  世新大學師資培育中心 
廖文豐  訓練師  台北市政府勞工局職業訓練中心 
曾美蕙  校長  台北市立中山國中 
朱毋我  訓導主任  台北市立中山國中 
顏秋煌  輔導主任  台北縣立二重國中 
火光祖  資訊組長  台北縣立二重國中 
林裕祥  資訊組長  台北縣立泰山國中 
張志偉  數學老師  台北縣立鷺江國中 
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敦化  20 20 
合計 8 所 130 份 125 份 
 
  三、預試分析 
為瞭解本量表之可用性與適用性，並做為修正與刪除題目的依據，預                                            108
試問卷回收後，即以SPSS for Windows 13.0中文版電腦套裝軟體進行「教
師工作壓力問卷」及「教師情緒管理問卷」等分量表的「項目分析 (item 




   (一)項目分析 
1.決斷值 (critical ratio)檢定： 
以決斷值來檢驗問卷試題的鑑別度。其方法是將預試樣本在該量表總
分之前、後各27﹪分為高分組與低分組；為檢驗高、低分組在每一題目上
平均數是否有差異，以每一項目上得分之平均數的 t 檢定求出各題之 t 
值作為決斷值 (CR)，若未達顯著水準或CR值小於3者，則予以刪除。反
之，表示該題具有鑑別度，需予以保留。 
2.相關分析法 (correlational analysis)： 
相關分析為計算各題與該層面總分之積差相關，同一題本的試題由於
在測量同一屬性，因此試題彼此之間應具有相關。SPSS軟體提供了一項校
正項目總分相關係數 (corrected item-total correlation） ，是指每一道題目與
其他題目加總後總分的相關係數，使研究者得以辨別某一題目與其他題目
的相對關聯性 (邱皓政，2003)。其刪題原則為該題與總量表之積差相關





水準，因此在項目分析階段，本問卷所有題項49題皆可保留，毋須刪題。                                             109
表 3-4  教師工作壓力調查量表之項目分析結果表 
構面  題目內容 CR 值  與全體相關係數 
工作負荷  01.  我覺得學校工作負荷過重，常需利
    用下班時間來處理學校事務。.    
06.  我覺得教材份量太多，因而上課常
    常需要趕進度。 
11.  我覺得目前的工作量太多，會影響
    我的教學品質。 
16.  在學校裡，我沒有時間休息及準備
    教學。 
21.  工作負荷多，影響教師進修、研習




















行政支持  02.  學校有些行政措施，會干擾我的教
    學工作。 
07.  學校對於行政工作的安排，並沒有
    建立適當的制度。 
12.  我覺得教師與行政人員之間的互 
    動、溝通並不理想。 
17.  我覺得教師在教學的過程中普遍 
    缺乏行政上的支持。 
22.  我覺得上級或行政人員指派交付 





















學生行為  03.  我能與學生分享彼此的經驗，促進
    師生交流。 
08.  處理學生的行為問題，常會令我束
    手無策。 
13.  教學過程中，我無法兼顧每一位學
    生的需求。 
18.  我的教學經常受到學生的不良表 
    現所干擾。 
23.  學生的學習意願低落，教學效果不





















人際關係  04.  學校教師與行政人員之間的關係 
    是對立、緊張的。 
09.  學生家長對我的教學措施不配合，
    常使我有無力感。 
14.  同事之間，會因班級各種競賽或考
    試成績而惡性競爭。 
19.  我覺得學校與社區的關係不理 
    想，影響我的工作。 
24.  學生家長的要求太多，常造成我的
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表 3-4  教師工作壓力調查量表之項目分析結果表 ( 續) 
構面  題目內容 CR 值  與全體相關係數 
變革適應  05.  九年一貫課程實施後，增加不少教
    學負荷，使我備感吃力。 
10.  我覺得教學很難著重在學生的解 
    決問題能力。  
15.  我覺得社區資源難以結合、應用於
    課程教學上。 
20.  我會擔心因為專業知能的不足，而
    影響我的教學品質。 
25.  我覺得教師年齡越大，將越不被學























   
 
表 3-5 教師情緒管理調查量表之項目分析結果表  
構面  題目內容 CR 值  與全體相關係數 
情緒知覺  01.  我對於自己的情緒起伏，很容易覺
    察出來。. 
05.  我可以清楚地說出自己現在的感 
    受及想法。 
09.  我知道造成自己心情好、壞的原 
    因。 
13.  我能從別人的臉部表情、舉止動 
    作，察覺到他人的情緒。 
17.  我可以從他人說話的內容中，瞭解
    他人的情緒起伏變化。 
21.  要了解別人的心情，是一件很困難





























    文字來表達自己的情緒。 
06.  我會依據不同的對象，而改變自己
    情緒表達的方式。 
10.  我擔心傷害他人，而不敢表達自己
    情緒。 
14.  即使是負向情緒，我也會把它表達
    出來。  
18.  我可以將別人的情緒與感受清楚 
    地形容出來。 
22.  當自己的意見與他人不同時，我會
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表 3-5  教師情緒管理調查量表之項目分析結果表 ( 續) 
構面  題目內容 CR 值  與全體相關係數 
情緒調適  03.  我能面對現實，自我激勵以求突破
    困境。 
07.  我會分析引發挫折的原因，同時尋
    求解決的方法。 
11.  當心情不佳時，我能以適合的方式
    ，紓解轉換自己的情緒。 
15.  我懂得應用溝通技巧，來解決人際
    間的衝突。 
19.  我會激勵他人，協助他人重振士 
    氣、建立自信。 
23.  我能協助他人紓解壓力或情緒困 


























情緒同理  04.  我認為瞭解別人的心情是一件很 
    重要的事。 
08.  我可以做到 「己所不欲，勿施於人」
    的原則。 
12.  遇到他人情緒化的責罵時，我可以
    諒解並原諒他。 
16.  我能感受他人話語中所隱含的意 
    思，並能作適度的反應。 
20.  當他人有好的表現時，我能即時的
    讚賞他。 
24.  當別人有不如意時，我能體會他們





























   (二)因素分析 




因素分析，採主成分分析法 (principal  components analysis)來分析，以建立














































  2 . 求各題項間的相關係數矩陣與各題項的共同性。 
由Bartletts球型考驗可得知、自由度及各題項間相關係數，若p<.001，
則達顯著水準 ， 表示量表上有共同因素的存在 ， 適合進行因素分析 。 而KMO






表 3-6  教師工作壓力調查量表之 KMO 與 Bartlett 檢定統計表 
Kaiser-Meyer-Olkin 取樣適切性量數  .815 
        近似卡方分配  1146.979 
  自由度  300 
Bartlett 球形檢定 
  顯著性  .000 
 
表 3-7  情緒管理調查量表之 KMO 與 Bartlett 檢定統計表 
Kaiser-Meyer-Olkin 取樣適切性量數  .820 
        近似卡方分配  1151.751 
  自由度  276 
Bartlett 球形檢定 





成份分析法與主軸法。而抽取共同因素的方式有兩種：一為以相關矩陣來                                            114





















適及情緒同理，其累積解釋變異量為51.043％。                                             115









































































































1.301  5.204％ 55.924％ 
    累積解釋變異量的百分比             5 5 . 9 2 4 ％ 
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1.444  6.017％ 51.043％ 
    累積解釋變異量的百分比             5 1 . 0 4 3 ％ 
 
   (三)信度分析 
本研究量表經「項目分析」及「因素分析」之後，再利用「內部ㄧ致
性分析  (internal consistency analysis）」來考驗各因素及總量表的信度，求
其Cronbach




表，其總量表信度係數最好在 .80以上，如果在 .70 ～ .80之間，還算是






表 3-10  信度分析表  
量表  分量表 Cronbach
﹐ s α 係數 總量表之 α 係數 
工作負荷  .714 
行政支持  .785 
學生行為  .663 
人際關係  .672 
工作壓力 
變革適應  .623 
.874 
情緒知覺  .631 
情緒表達  .684 
情緒調適  .758 
情緒管理 
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統計方法二:  利用單因子變異數分析(one-way ANOVA)探討不同背景
變項之台北市立國民中學教師的情緒管理是否有顯著差異，以驗證研究假





緒管理」整體及各層面的關係。                                              120                                            121







第一節  受試者樣本描述 
本研究係以九十六學年度台北市立國民中學教師為研究母群體，採分
層隨機抽樣方式，進行調查。依第三章研究對象所述，本研究共寄發 600
份問卷，回收 587 份，回收率達 97.83％，扣除其中填答不全、惡意填答
或顯露出心向反應者之後，計有效問卷 568 份，可用率達 94.67％。就有
效回收問卷樣本為依據 ， 將所得資料編碼輸入電腦後 ， 以 SPSS for Windows 
13.0 中文版電腦套裝軟體進行資料處理，以次數分配與百分比來描述填答
者背景資料分布情形，結果如表 4-1 所示： 
表 4-1  問卷基本資料分析表 
背景變項  類別  人數  百分比％ 
1.男  210 36.97 
性別 
2.女  358 63.03 
1.35 歲以下  219 38.56 
2.36-49 歲  275 48.42  年齡 
3.50 歲以上   74  13.03 
1.5 年以下   89  15.67 
2.6-10 年  149 26.23 
3.11-15 年   99  17.43 
4.16-20 年   98  17.25 
任教年資 
5.21 年以上  133 23.42                                             122
表4-1  問卷基本資料分析表 ( 續) 
背景變項  類別  人數  百分比％ 
1.未婚  190 33.45 
2.已婚  370 65.14  婚姻狀況 
3.其他    8   1.41 
1.班級導師  203 35.74 
2.科任教師  191 33.63  擔任職務 
3.教師兼任行政  174 30.63 
1.35 班以下  205 36.09 
2.36-71 班  274 48.24  學校規模 
3.72 班以上   89  15.67 
 
一、依教師的性別區分：在本研究樣本中，女性教師多於男性教師，男性 
    教師有210  人，佔36.97％，女性教師有358  人，佔63.03％。 
二、依教師的年齡區分：36-49  歲的教師最多，有275  人，佔48.42％；其
次為35  歲的以下教師，有219  人，佔38.56％；50  歲以上的教師人數
最少，有74  人，佔13.03％。 
三、依教師的教學年資區分：任教5  年以下的教師，有89  人，佔15.67％；
任教6-10  年的教師最多有149  人，佔26.23％；任教11-15  年的教師有
99  人，佔17.43％；任教16-20  年以上的教師有98  人，佔17.25％；任
教21  年以上的教師則有133  人，佔23.42％。 
四、依教師的婚姻狀況區分：未婚的教師人數有190  人，佔33.45％；已婚





政工作者最少，有174  人，佔30.63％。                                             123
六、依學校規模區分：在本研究樣本學校中，35  班以下的學校有205  人，
佔36.09％；36-71班的學校人數最多，有274  人，佔48.24％；而72  班
以上學校的人數最少，有89人，佔15.67％。 
 















力得分介於2.34  至3.23  之間，各構面分數大小依序排列為：工作負荷、
行政支持、變革適應、學生行為、人際關係。而本研究的整體工作壓力平
均數為2.86，未超過量表中間數，得分程度介於2「很少如此」和3「有時
如此」之間，顯示台北市立國民中學教師對於工作壓力感受程度之現況趨                                            124
於中等程度。 
表 4-2  台北市立國民中學教師工作壓力現況分析表 
層面  樣本數  平均數  標準差 t  值 
工作負荷  568 3.23 0.72  -25.410*** 
行政支持  568 2.93 0.68  -37.416*** 
學生行為  568 2.90 0.60  -43.985*** 
人際關係  568 2.34 0.58  -70.595*** 
變革適應  568 2.91 0.60  -43.187*** 
整體工作壓力  568 2.86 0.52  -52.050*** 
＊＊＊P＜.001 
  二、教師工作壓力的各構面分析 
台北市立國民中學教師工作壓力各構面所有題項之平均數與標準差
如表 4-3 所示： 
表 4-3  台北市立國民中學教師工作壓力各題目之平均數及標準差 
構面  構面內涵項目  平均數  標準差 
01.  我覺得學校工作負荷過重，常需利 
    用下班時間來處理學校事務。.       3.48   .93 
06.  我覺得教材份量太多，因而上課常 
    常需要趕進度。  3.14 1.03 
11.  我覺得目前的工作量太多，會影響 
    我的教學品質。  3.13 1.02 
16.  在學校裡，我沒有時間休息及準備 
    教學。  3.05   .96 
工作負荷 
21.  工作負荷多，影響教師進修、研習 
    的意願。  3.34 1.04 
02.  學校有些行政措施，會干擾我的教 
    學工作。  2.92   .81 
07.  學校對於行政工作的安排，並沒有 
    建立適當的制度。  3.00   .97 
12.  我覺得教師與行政人員之間的互 
    動、溝通並不理想。  2.80   .89 
17.  我覺得教師在教學的過程中普遍 
    缺乏行政上的支持。  2.67   .86 
行政支持 
22.  我覺得上級或行政人員指派交付 
    的事項愈來愈多。  3.28 1.01 
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表4-3  台北市立國民中學教師工作壓力各題目之平均數及標準差 ( 續) 
構面  構面內涵項目  平均數  標準差 
03.  我能與學生分享彼此的經驗，促進 
    師生交流。  2.20   .73 
08.  處理學生的行為問題，常會令我束  
    手無策。  2.66   .81 
13.  教學過程中，我無法兼顧每一位學 
    生的需求。  3.32   .89 
18.  我的教學經常受到學生的不良表 
    現所干擾。  2.99   .93 
學生行為 
23.  學生的學習意願低落，教學效果不 
    理想。  3.31   .95 
04.  學校教師與行政人員之間的關係 
    是對立、緊張的。  2.52   .75 
09.  學生家長對我的教學措施不配合， 
    常使我有無力感。  2.52   .97 
14.  同事之間，會因班級各種競賽或考 
    試成績而惡性競爭。  2.07   .80 
19.  我覺得學校與社區的關係不理 
    想，影響我的工作。  2.01   .78 
人際關係 
24.  學生家長的要求太多，常造成我的 
    困擾。  2.61   .91 
05.  九年一貫課程實施後，增加不少教 
    學負荷，使我備感吃力。  3.11 1.00 
10.  我覺得教學很難著重在學生的解決問
    題能力。   3.00   .88 
15.  我覺得社區資源難以結合、應用於 
    課程教學上。  3.14   .96 
20.  我會擔心因為專業知能的不足，而影
    響我的教學品質。  2.52   .99 
變革適應 
25.  我覺得教師年齡越大，將越不被學 
    生、家長及學校所接受。  2.77 1.07 
由表 4-3  可知，工作壓力各構面之單題平均數介於 2.01  到 3.48  之
間，其中以第 1  題「我覺得學校工作負荷過重，常需利用下班時間來處理
學校事務。」平均數最高為 3.48；第 21  題「工作負荷多，影響教師進修、
研習的意願。」平均數次之為 3.34，以上兩題為教師感受工作壓力較高之
題項，且同屬於「工作負荷」構面，顯示教師在工作負荷上，感受到較大
之壓力。而在教師感受工作壓力較低之前兩題分別為第 19  題「我覺得學












表 4-4  台北市立國民中學教師情緒管理現況分析表 
層面  樣本數  平均數  標準差 t  值 
情緒知覺  568 3.76 0.52  -10.961*** 
情緒表達  568 3.53 0.43  -26.139*** 
情緒調適  568 3.67 0.52  -14.673*** 
情緒同理  568 3.83 0.49  -  7.963*** 
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  二、教師情緒管理的各構面分析 
台北市立國民中學教師情緒管理各構面所有題項之平均數與標準差
如表 4-5 所示。 
表 4-5  台北市立國民中學教師情緒管理各題目之平均數及標準差 
構面  構面內涵項目  平均數  標準差 
01.  我對於自己的情緒起伏，很容易覺  
    察出來。.  3.85   .84 
05.  我可以清楚地說出自己現在的感 
    受及想法。  3.77   .77 
09.  我知道造成自己心情好、壞的原 
    因。  4.08   .72 
13.  我能從別人的臉部表情、舉止動 
    作，察覺到他人的情緒。  3.87   .71 
17.  我可以從他人說話的內容中，瞭解 
    他人的情緒起伏變化。  3.77 1.40 
情緒知覺 
21.  要了解別人的心情，是一件很困難 
    的事。  3.24   .85 
02.  我能以適當的言語、表情、動作或 
    文字來表達自己的情緒。  3.79   .70 
06.  我會依據不同的對象，而改變自己 
    情緒表達的方式。  3.85   .77 
10.  我擔心傷害他人，而不敢表達自己 
    情緒。  3.30   .90 
14.  即使是負向情緒，我也會把它表達 
    出來。   3.11   .82 
18.  我可以將別人的情緒與感受清楚 
    地形容出來。  3.49   .77 
情緒表達 
22.  當自己的意見與他人不同時，我會  
    理性地與人溝通。  3.65   .76 
03.  我能面對現實，自我激勵以求突破 
    困境。  3.80   .73 
07.  我會分析引發挫折的原因，同時尋 
    求解決的方法。  3.81   .75 
11.  當心情不佳時，我能以適合的方式，
    紓解轉換自己的情緒。  3.82   .68 
15.  我懂得應用溝通技巧，來解決人際 
    間的衝突。  3.54   .73 
19.  我會激勵他人，協助他人重振士 
    氣、建立自信。  3.72   .79 
情緒調適 
23.  我能協助他人紓解壓力或情緒困 
    擾。  3.38   .77 
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表4-5  台北市立國民中學教師情緒管理各題目之平均數及標準差 ( 續) 
構面  構面內涵項目  平均數  標準差 
04.  我認為瞭解別人的心情是一件很 
    重要的事。  4.12   .78 
08.  我可以做到「己所不欲，勿施於人」
    的原則。  4.01   .76 
12.  遇到他人情緒化的責罵時，我可以 
    諒解並原諒他。  3.42   .81 
16.  我能感受他人話語中所隱含的意 
    思，並能作適度的反應。  3.59   .78 
20.  當他人有好的表現時，我能即時的 
    讚賞他。  4.00   .74 
情緒同理 
24.  當別人有不如意時，我能體會他們 
    的感受。  3.90   .74 
由表 4-5  可知，情緒管理各構面之單題平均數介於 3.11  到 4.12  之
間，其中以第 4  題「我認為瞭解別人的心情是一件很重要的事。」平均數
最高為 4.12；第 9  題「我知道造成自己心情好、壞的原因。」平均數次之
為 4.08，另有第 8  題「我可以做到己所不欲，勿施於人的原則。」平均數
4.01；第 20  題「當他人有好的表現時，我能即時的讚賞他。」平均數為
4.00，也排在前面。而第 4、8、20 題同屬於「情緒同理」構面，顯示台北
市立國民中學教師在情緒同理構面表現較佳。而在教師情緒管理能力相對
較低之前兩題分別為第 14  題「即使是負向情緒，我也會把它表達出來。」
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台北市立國民中學男女教師對於工作壓力感受的差異情形 ， 如表 4-6 所示。  
表4-6  不同性別之台北市立國民中學教師工作壓力各構面差異情形分析表 
構面     性別  人數  平均數  標準差 t 值 
男性 210  3.1010  .7834 
工作負荷 
女性 358  3.3050  .6742 
-3.152* 
男性 210  2.9105  .7005 
行政支持 
女性 358  2.9687  .6377 
-0.988 
男性 210  2.9524  .6400 
學生行為 
女性 358  2.8709  .5665 
1.575 
男性 210  2.3943  .6024 
人際關係 
女性 358  2.3223  .5283 
1.437 
男性 210  2.9305  .6315 
變革適應 
女性 358  2.8966  .5845 
   .646 
男性 210  2.8577  .5802  整體工作壓力 
  女性 358  2.8727  .4849 
-0.316 
*P<.05 
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經資料統計分析結果，不同性別與工作負荷構面有顯著差異存在，詳
細分析分述如下： 
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貳、不同年齡的台北市立國民中學教師工作壓力之差異分析 
不同年齡之分變項與工作壓力各構面間之差異性，使用獨立樣本單因
子變異數之統計方法來分析，其結果如表4-7  所示。 






























1.35 歲以下 219 3.1945 .7088 組間   1.235   2 .617  1.183 




荷  3.50 歲以上 74 3.1595 .7571 總和 296.063 567   
 
1.35 歲以下 219 2.9580 .7000 組間    .742   2 .371  .847 




持  3.50 歲以上 74 2.8541 .6640 總和 248.175 567   
 
1.35 歲以下 219 2.8621 .6155 組間    .554   2 .277  .781 




為  3.50 歲以上 74 2.9135 .6377 總和 201.039 567   
 
1.35 歲以下 219 2.2868 .5435 組間   2.105   2 1.053  3.417* 




係  3.50 歲以上 74 2.3000 .5381 總和 176.159 567   
  2 ＞1
1.35 歲以下 219 2.8685 .6026 組間   1.121   2 .560  1.549 




應  3.50 歲以上 74 2.8595 .6434 總和 205.472 567   
 
1.35 歲以下 219 2.8340 .5228 組間    .863   2 .431  1.588 
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參、不同任教年資的台北市立國民中學教師工作壓力之差異分析 
不同任教年資之分變項與工作壓力各構面間之差異性，使用獨立樣本
單因子變異數之統計方法來分析，其結果如表4-8  所示。 
表 4-8  不同任教年資之台北市立國民中學教師工作壓力各構面差異情形 































1.5 年以下  89 3.1640 .6651  組間   2.036   4  .509  .975 
2.6-10  年  149 3.2134 .7380  組內 294.027 563 .522 .421 
3.11-15  年  99 3.2121 .6951  總和 296.063 567    





5.21 年以上 133 3.2120 .7405         
 
1.5 年以下  89 2.8607 .7388  組間   3.547   4  .887  2.041
2.6-10  年  149 2.9946 .5672  組內 244.629 563 .435 .087 
3.11-15  年  99 3.0384 .6322  總和 248.175 567    





5.21 年以上 133  2.8436 .5490       
 
1.5 年以下  89 2.8719 .5723  組間    . 7 5 1   4   . 1 8 8   . 5 2 8  
2.6-10  年  149 2.8658 .6574  組內 200.288 563 .356 .715 
3.11-15  年  99 2.8788 .5216  總和 201.039 567    





5.21 年以上 133  2.9414 .6020       
 
1.5 年以下  89 2.3011 .5722  組間   1.227   4  .307  .987 
2.6-10  年  149 2.3181 .5353  組內 174.937 563 .311 .414 
3.11-15  年  99 2.3919 .5458  總和 176.159 567    





5.21 年以上 133  2.3248 .5886       
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表 4-8  不同任教年資之台北市立國民中學教師工作壓力各構面差異情形 





























1.5 年以下  89 2.8337 .5926  組間   1.362   4  .340  .939 
2.6-10  年  149 2.8711 .6182  組內 204.111 563 .363 .441 
3.11-15  年  99 2.9374 .4987  總和 205.472 567    





5.21 年以上 133  2.9278 .6510       
 
1.5 年以下  89 2.8063 .4983  組間   1.028   4  .257  .944 
2.6-10  年  149 2.8526 .5449  組內 153.291 563 .272 .438 
3.11-15  年  99 2.8917 .4640  總和 154.319 567    
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表 4-9  不同婚姻狀況之台北市立國民中學教師工作壓力各構面差異情形 
      分析表 
構面     婚姻狀況  人數  平均數  標準差 t 值 
未婚及其他 198 3.2475  .7039 
工作負荷 
已婚 370  3.2200  .7332 
.431 
未婚及其他 198 2.9525  .6951 
行政支持 
已婚 370  2.9443  .6439 
.137 
未婚及其他 198 2.9051  .5957 
學生行為 
已婚 370  2.8989  .5962 
.117 
未婚及其他 198 2.3616  .5553 
人際關係 
已婚 370  2.3422  .5591 
.396 
未婚及其他 198 2.9333  .5830 
變革適應 
已婚 370  2.8962  .6123 
.700 
未婚及其他 198 2.8800  .5106  整體工作壓力 
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表 4-10  不同擔任職務之台北市立國民中學教師工作壓力各構面差異情形 































1.班級導師  203 3.3044 .6764  組間   3.431   2  1.716 3.312*




荷  3.教師兼行政  174 3.2586 .7318  總和 296.063 567    
  1＞2
1.班級導師  203 3.0502 .6412  組間   3.452   2  1.726 3.985*




持  3.教師兼行政  174 2.9069 .6268  總和 248.175 567    
  1 ＞2
1.班級導師  203 2.9990 .5828  組間   3.151   2  1.576 4.499*




為  3.教師兼行政  174 2.8276 .5808  總和 201.039 567    
 1 ＞3
1.班級導師  203 2.4108 .5483  組間   1.411   2  .705  2.281




係  3.教師兼行政  174 2.3391 .5176  總和 176.159 567    
 
1.班級導師  203 3.0266 .5743  組間   4.608   2  2.304 6.480*




應  3.教師兼行政  174 2.8713 .6302  總和 265.472 567    
  1 ＞2
  1 ＞3
1.班級導師  203 2.9582 .4884  組間   2.812   2  1.406 5.244*







3.教師兼行政  174 2.8407 .5143  總和 154.319 567 
  











































單因子變異數之統計方法來分析，其結果如表4-11  所示。 
表 4-11  不同學校規模之台北市立國民中學教師工作壓力各構面差異情形 































1.35 班以下 205 3.2732 .6504  組間   1.138   2  .569  1.090




荷  3.72 班以上 89 3.2719 .7899  總和 296.063 567    
 
1.35 班以下 205 3.0595 .5919  組間   4.083   2  2.042 4.726*




持  3.72 班以上 89 2.9011 .6702  總和 248.175 567    
  1 ＞2
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表 4-11  不同學校規模之台北市立國民中學教師工作壓力各構面差異情形 




























1.35 班以下 205 2.9532 .5805  組間   1.771   2  .885  2.511




為  3.72 班以上 89 2.7843 .5746  總和 201.039 567    
 
1.35 班以下 205 2.4039 .5753  組間   1.062   2  .531  1.714




係  3.72 班以上 89 2.3461 .5860  總和 176.159 567    
 
1.35 班以下 205 2.9551 .5824  組間    . 6 8 3   2   . 3 4 2    . 9 4 2




應  3.72 班以上 89 2.8899 .6245  總和 205.472 567    
 
1.35 班以下 205 2.9290 .4832  組間   1.230   2  .615  2.269









































果，據以回答第一章待答問題二，並將結果作進一步討論如下：                                             143
  ㄧ、性別方面 
不同性別的台北市立國民中學教師之整體工作壓力並無顯著差異，與
Kyriacou  ＆ Partt(1985)、 Tremaglio (1987)、蔡先口 (1985)、吳宗立 
(1996)、邱姮娟 (2005)、高國慶 (2005) 等所作研究結果大致相符。 
就個別層面來看，不同性別之國民中學教師在教師工作壓力量表的工
作負荷構面感受有顯著差異，且女性國民中學教師感受的工作負荷比男性
教師的感受要大，與Moracco  ＆ Mcfadden (1984)、林玟玟 (1988)、李彥
君 (2002)、李勝彰 (2003)、楊淑麗 (2003) 等所作研究結果相同。推論原
因，可能是由於傳統觀念上，女性教師（職業婦女）必須同時兼顧職場與
家庭的雙重責任，因此她們在「工作負荷」上，比較有壓力和衝突存在。 
  二、年齡方面 
不同年齡的台北市立國民中學教師之整體工作壓力並無顯著差異，與
Litt  ＆ Turk (1987)、謝琇玲 (1990)、吳宗立 (1996)、陳貞芳 (1996)、李
勝彰 (2003)、楊淑麗 (2003) 等所作研究結果大致相符。 
就個別層面來看，不同年齡之國民中學教師在教師工作壓力量表的人
際關係構面感受有顯著差異，且36-49歲國民中學教師感受的人際關係壓





  三、任教年資方面 
不同任教年資的台北市立國民中學教師在面對整體及各層面工作壓
力上均未達顯著水準，此與Moracco  ＆ Mcfadden (1984)、Litt  ＆ Turk                                             144





  四、婚姻狀況方面 
不同婚姻狀況的台北市立國民中學教師在面對整體及各構面工作壓
力上均未達顯著水準，此與Russell (1987)、陳貞芳 (1996)、程一民 (1996)、
蔡純姿 (1998)、邱姮娟 (2005) 等所作研究結果大致相符。 












  六、學校規模方面 
不同學校規模的台北市立國民中學教師之整體工作壓力並無顯著差
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北市立國民中學男女教師對於情緒管理感受的差異情形，如表 4-12 所示。  
表 4-12  不同性別之台北市立國民中學教師情緒管理各構面差異情形 
       分析表 
構面     性別  人數  平均數  標準差 t 值 
男性 210  3.6921  .5274 
情緒知覺 
女性 358  3.8031  .5077 
-2.479* 
男性 210  3.4849  .4377 
情緒表達 
女性 358  3.5591  .4188 
-1.982* 
男性 210  3.6794  .5583 
情緒調適 
女性 358  3.6778  .5009 
 .034 
男性 210  3.8032  .5239 
情緒同理 
女性 358  3.8589  .4625 
-1.320 
男性 210  3.6649  .4529  整體情緒管理 
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表 4-13  不同年齡之台北市立國民中學教師情緒管理各構面差異情形 






























1.35 歲以下 219 3.7549 .4877  組間   .348   2  .174  .649 




覺  3.50 歲以上 74 3.7072 .5440  總和 151.807 567    
 
1.35 歲以下 219 3.5175 .4474  組間   .140   2  .070  .383 




達  3.50 歲以上 74 3.5676 .4648  總和 103.374 567    
 
1.35 歲以下 219 3.6020 .5381  組間   2.585   2  1.292 4.800*




適  3.50 歲以上 74 3.7995 .5660  總和 154.700 567    
  3 ＞1
1.35 歲以下 219 3.7861 .4975  組間   1.466   2  .733  3.121




理  3.50 歲以上 74 3.9437 .5308  總和 134.125 567    
 
1.35 歲以下 219 3.6651 .4243  組間   .576   2  .288  1.646








































差異存在。                                             150
表 4-14  不同任教年資之台北市立國民中學教師情緒管理各構面差異情形 































1.5 年以下  89 3.6648 .4784  組間  1.602   4  .401  1.501
2.6-10  年  149 3.7975 .5172  組內 150.204 563 .267 .200 
3.11-15  年  99 3.8266 .6366  總和 151.807 567    





5.21 年以上 133 3.7293 .5168         
 
1.5 年以下  89 3.4775 .4295  組間 .810   4  .202  1.111
2.6-10  年  149 3.5805 .4823  組內 102.564 563 .182 .350 
3.11-15  年  99 3.5421 .3722  總和 103.374 567    





5.21 年以上 133  3.4962 .4320       
 
1.5 年以下  89 3.4925 .5068  組間   3.703   4  .926  3.451*
2.6-10  年  149 3.7002 .5809  組內 150.997 563 .268 .008 
3.11-15  年  99 3.7273 .4086  總和 154.700 567    





5.21 年以上 133  3.7093 .5725       
  3 ＞1
1.5 年以下  89 3.7659 .4732  組間   .982   4  .245  1.038
2.6-10  年  149 3.8266 .5224  組內 133.143 563 .236 .387 
3.11-15  年  99 3.8249 .4476  總和 134.125 567    





5.21 年以上 133  3.8960 .4952       
 
1.5 年以下  89 3.6002 .4030  組間  1.144   4  .286  1.639
2.6-10  年  149 3.7262 .4600  組內 98.278 563 .175 .163 
3.11-15  年  99 3.7302 .3694  總和 99.422 567    






理  5.21 年以上 133  3.7077 .4468       






















t  考驗之統計方法來分析，其結果如表4-15  所示。 
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表 4-15  不同婚姻狀況之台北市立國民中學教師情緒管理各構面差異情形 
       分析表 
構面     婚姻狀況  人數  平均數  標準差 t 值 
未婚及其他 198 3.7441  .5841 
情緒知覺 
已婚 370  3.7716  .4786 
-0.604 
未婚及其他 198 3.5084  .4604 
情緒表達 
已婚 370  3.5441  .4081 
-0.950 
未婚及其他 198 3.6279  .5294 
情緒調適 
已婚 370  3.7054  .5172 
-1.687 
未婚及其他 198 3.7803  .5248 
情緒同理 
已婚 370  3.8694  .4623 
-2.008* 
未婚及其他 198 3.6652  .4430  整體情緒管理 





























單因子變異數之統計方法來分析，其結果如表4-16  所示。 
表 4-16  不同擔任職務之台北市立國民中學教師情緒管理各構面差異情形 































1.班級導師  203 3.7808 .5030  組間    . 1 1 1   2   . 0 5 6   . 2 0 7  




覺  3.教師兼行政  174 3.7519 .5781  總和 151.807 567    
 
1.班級導師  203 3.5140 .4495  組間    . 1 6 5   2   . 0 8 2   . 4 5 0  
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表4-16  不同擔任職務之台北市立國民中學教師情緒管理各構面差異情形 































1.班級導師  203 3.6808 .5252  組間    . 3 5 5   2   . 1 7 7   . 6 5 0  




適  3.教師兼行政  174 3.7098 .5131  總和 154.700 567    
 
1.班級導師  203 3.7898 .4782  組間    .761   2  .380  1.612




理  3.教師兼行政  174 3.8726 .4952  總和 134.125 567    
 
1.班級導師  203 3.6913 .4253  組間   .102   2  .051  .289 
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表 4-17  不同學校規模之台北市立國民中學教師情緒管理各構面差異情形 































1.35 班以下 205 3.7455 .0316  組間    . 2 0 8   2   . 1 0 4   . 3 8 8  




覺  3.72 班以上 89 3.8034 .0475  總和 151.807 567    
 
1.35 班以下 205 3.5285 .4215  組間    . 0 1 8   2   . 0 0 9   . 0 4 8  




達  3.72 班以上 89 3.5225 .4368  總和 103.374 567    
 
1.35 班以下 205 3.6691 .4877  組間   1.992   2  .996  3.686*




適  3.72 班以上 89 3.8127 .5209  總和 154.700 567    
  3 ＞2
1.35 班以下 205 3.8789 .4478  組間   1.207   2  .604  2.566




理  3.72 班以上 89 3.8914 .4821  總和 134.125 567    
 
1.35 班以下 205 3.7055 .3917  組間   .379   2  .190  1.081




























  ㄧ、性別方面 
不同性別的台北市立國民中學教師之整體情緒管理並無顯著差異，與







  二、年齡方面 
不同年齡的台北市立國民中學教師之整體情緒管理並無顯著差異，與
劉郁梅 (2001)、薛秀宜 (2001)、江欣霓 (2002)、湯鳳花 (2004)、邱姮娟                                             158
(2005)、鍾庭良 (2005) 等所作研究結果大致相符。 
就個別層面來看，不同年齡之台北市立國民中學教師在教師情緒管理
量表的情緒調適構面感受有顯著差異，且50歲以上台北市立國民中學教師






  三、任教年資方面 
不同任教年資的台北市立國民中學教師之整體情緒管理並無顯著差
異，與劉郁梅 (2001)、顏淑惠 (2000)、江欣霓 (2002)、李彥君 (2002)、
邱姮娟 (2005)、鍾庭良 (2005) 等所作研究結果大致相符。 
就個別層面來看，不同任教年資之台北市立國民中學教師在教師情緒
管理量表的情緒調適構面感受有顯著差異 ， 且年資在11-15  年者高於5年以
下的教師，此結果與顏淑惠 (2000)、林約宏 (2001)、李彥君(2002)、周世





  四、婚姻狀況方面 
不同婚姻狀況的台北市立國民中學教師之整體情緒管理未達顯著水
準，並無顯著差異，此與林約宏 (2001)、李彥君 (2002)、孫菁璣 (2002)、                                            159
邱姮娟 (2005) 等所作研究結果大致相符。 
就個別層面來看，在「情緒同理」層面，已婚教師高於未婚及其他之
教師。此與高麒雅 (2003)所作研究結果大致相符。 
  五、擔任職務方面 
由研究結果顯示，擔任不同職務的台北市立國民中學教師在整體情緒
管理及情緒管理各構面上均未達顯著水準，並無顯著差異，此與吳宗立 
(1996)、薛秀宜 (2001)、李彥君 (2002)、湯鳳花 (2004)、邱姮娟 (2005)、
黃景文 (2005) 等所作研究結果大致相符。 
  六、學校規模方面 
不同學校規模的台北市立國民中學教師之整體情緒管理並無顯著差
異，與吳宗立 (1996)、程一民 (1996)、黃義良 (1999)、顏淑惠 (2000)、
薛秀宜 (2001)、李彥君 (2002)、孫菁璣 (2002)、高麒雅 (2003)、邱姮娟 
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表 4-18  台北市立國民中學教師工作壓力與情緒管理之典型相關分析 








  η1            η2 
情緒知覺  -.718   .450  工作負荷  .493   .010 
情緒表達  -.483 -.166  行政支持  .536   .100 
情緒調適  -.882 -.395  學生行為  .896   .210 
情緒同理  -.839   .072  人際關係  .699 -.558 
     變革適應  .879 -.113 
抽出變異量
百分比(％) 
55.766 39.127    51.888   7.567 
重疊量 
百分比(％)   9.313   6.534     8.665   0.605 
     ρ
2  .167 .080 
     典型相關 (ρ)     .409***    .282***

















































為負相關。因此，本節所得之結果為：在 「情緒知覺」 、 「情緒表達」 、
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  一、性別方面： 
    ( 一)男性 210  位，佔 36.97%；女性 358 名，佔 63.03%。 
    ( 二)顯示兩性在擔任台北市立國民中學教師職務上的比例差異，教師 
        仍以女性稍多。 
  二、年齡方面： 
    ( 一)年齡層在 36-49 歲有 275 人為最多數，佔 48.42%。 
    ( 二)其次依序為 35 歲以下、50 歲以上者。 
    ( 三)顯示本研究樣本中的台北市立國民中學教師年齡層多介於 36-49 
        歲之間，成熟穩重、歷練豐富之中壯年居多。 
  三、任教年資方面： 
    ( 一)任教 6-10  年的教師有 149  人為最多數，佔 26.23%。 
    ( 二)其次依序為任教 21  年以上、11-15  年、16-20  年及 5  年以下的 
        教師。 
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  四、婚姻狀況方面： 
    ( 一)已婚的教師人數居多，共370  人，佔65.14％，未婚的教師人數共 
        有190人及其他有8人。 
    ( 二)由上述數據顯示本研究樣本中的台北市立國民中學教師已婚教師 
        人數較多。 
  五、擔任職務方面： 
    ( 一)擔任班級導師的人數最多，有203人，佔35.74％。 
    ( 二)其次依序為擔任科任教師者、教師兼任行政工作者。 
  六、學校規模方面： 
    ( 一)學校規模以36-71班的學校人數最多，有274  人，佔48.24％。 




  一、台北市立國民中學教師整體工作壓力平均數為 2.86，所感受到的是
中偏低程度的工作壓力，以「工作負荷」的壓力感受最大，其次依
序為「行政支持」 、 「變革適應」 、 「學生行為」 、 「人際關係」 。 



































於35  歲以下的教師。 
  三、任教年資方面：台北市立國民中學教師在整體的情緒管理上無顯著
的差異。從個別層面分析，在「情緒調適」層面上，任教11-15  年
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第二節  建議 
依據研究發現與歸納之結論，本節分成四方面提出建議。 
壹、對主管教育行政機關之建議 

















  三、在師資培育課程設計上，可將情緒管理列入通識課程 
今日介入學校教育的因素越來越多，教師所面對的人、事、物亦趨多
元，若能經過正式的教育過程，才能把情緒管理觀念知識化，用理性來看
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創新，班級經營技巧的分享，並共同提升專業知能輔正學生行為，以促使                                            172
校內教師，相互切磋琢磨，使彼此更具智慧，更能愉悅地勝任教師工作。 














路」 ，期許自己再回到工作現場時，又是一個準備完善、充滿活力的教師。  
 
肆、對後續研究者之建議 
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【第一部分  個人基本資料】： 
 請根據您個人的狀況，填寫適當的號碼於（ ）內 
（  ）1.性別：(1)男  ( 2 ) 女 
（  ）2.年齡：(1)35  歲以下  (2)36-49  歲  (3)50 歲以上 
（  ）3.任教年資：(1)5  年以下 (2)6-10  年 (3)11-15  年  
                  ( 4 ) 1 6 -20  年 (5)21 年以上 
（  ）4.婚姻狀況：(1)未婚  (2)已婚  (3)其他___________ 
（  ）5.擔任職務：(1)班級導師  ( 2 ) 科任教師   ( 3 ) 教師兼任行政。 
（  ）6.學校規模：(1)35  班以下 (2)36-71  班   (3)72 班以上。 
專家斧正意見： 









  題次分別為第1,6,11,16,21 題。 
2.行政支持：指教師感覺學校行政措施、人員支持教師教學的程度。 
  題次分別為第2,7,12,17,22 題。 
3.學生行為：指教師因學生品行、學業表現等方面，所感受到的壓力程度。 
  題次分別為第3,8,13,18,23 題。 
4.人際關係：指教師在與家長、同事及社區人士互動中，所知覺到的壓力程度。  
  題次分別為第4,9,14,19,24 題。    
5.變革適應：指教師在各項教育政策變革後，調適新制度、新課程上所知覺到的 
          壓力。 
  題次分別為第5,10,15,20,25 題。        
                                                      總  經  有  很  從 
                                  是  常  時  少  未 
                                   如  如  如  如  如 
                                  此  此  此  此  此 
1.  我覺得學校工作負荷過重，常需利用下班時間來處理 
   學校事務。....................................................................................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
2.  學校有些行政措施，會干擾我的教學工作。.............................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：                                                         193
3.  我能與學生分享彼此的看法，促進師生交流。.........................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
4.  學校教師與行政人員之間的關係是對立、緊張的。.................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
5.  九年一貫課程實施後，增加不少教學負荷，使我備感吃力。.5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
6.  我覺得教材份量太多，因而上課常常需要趕進度。.................5  4  3  2  1  
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
7.  學校對於行政工作的安排，並沒有建立適當的制度。.............5  4  3  2  1  
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
8.  處理學生的行為問題，常會令我束手無策。.............................5  4  3  2  1  
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
9.  學生家長對我的教學措施不配合，常使我有無力感。.............5  4  3  2  1  
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
10.  我覺得教學很難著重在學生的解決問題能力。.......................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
11.  我覺得目前的工作量太多，會影響我的教學品質。...............5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
12.  我覺得教師與行政人員之間的互動、溝通並不理想。...........5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
13.  教學過程中，我無法兼顧每一位學生的需求。.......................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
14.  同事之間，會因班級各種競賽或考試成績而惡性競爭。.......5  4  3  2  1  
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
                                             194
15.  我覺得社區資源難以結合、應用於課程教學上。...................5  4  3  2  1  
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
16.  在學校裡，我沒有時間休息及準備教學。...............................5  4  3  2  1  
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
17.  我覺得教師在教學的過程中普遍缺乏行政上的支持。...........5  4  3  2  1  
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
18.  我的教學經常受到學生的不良表現所干擾。...........................5  4  3  2  1  
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
19.  我覺得學校與社區的關係不理想，影響我的工作。................5  4  3  2  1  
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
20.  我會擔心因為專業知能的不足，而影響我的教學品質。........5  4  3  2  1  
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
21.  工作負荷多，影響教師進修、研習的意願。............................5  4  3  2  1  
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
22.  我覺得上級或行政人員指派交付的事項愈來愈多。................5  4  3  2  1  
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
23.  學生的學習意願低落，教學效果不理想。................................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
24.  學生家長的要求太多，常造成我的困擾。................................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
25.  我覺得教師年齡越大，將越不被學生、家長及學校所 
    接受。...........................................................................................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
 









  題次分別為第1,5,9,13,17,21 題。 
2.情緒表達：個人能根據自己的認知，表達自己的情緒。 
  題次分別為第2,6,10,14,18,22 題。 
3.情緒調適：個人能調節並掌握自己及他人的情緒反應。 
  題次分別為第3,7,11,15,19,23 題。 
4.情緒同理：個人能具備同理心，去感受、推理他人的情緒。 
  題次分別為第4,8,12,16,20,24 題。 
                                                       總  經  有  很  從 
                             是  常  時  少  未 
                             如  如  如  如  如 
                             此  此  此  此  此 
1.  我對於自己的情緒起伏，很容易覺察出來。..............................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
2.  我能以適當的言語、表情、動作或文字來表達自己的情緒。..5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
3.  我能面對現實，自我激勵以求突破困境。..................................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
4.  我認為瞭解別人的心情是一件很重要的事。..............................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：                                                         196
5.  我可以清楚地說出自己現在的感受及想法。..............................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
6.  我會依據不同的對象，而改變自己情緒表達的方式。..............5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
7.  我會分析引發挫折的原因，同時尋求解決的方法。..................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
8.  我可以做到「己所不欲，勿施於人」的原則。..........................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
9.  我知道造成自己心情好、壞的原因。..........................................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
10.  我擔心傷害他人，而不敢表達自己情緒。................................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
11.  當心情不佳時，我能以適合的方式，紓解轉換自己的情緒。5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
12.  遇到他人情緒化的責罵時，我可以諒解並原諒他。................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
13.  我能從別人的臉部表情、舉止動作，察覺到他人的情緒。....5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
14.  即使是負向情緒，我也會把它表達出來。................................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
15.  我懂得應用溝通技巧，來解決人際間的衝突。........................5  4  3  2  1  
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
16.  我能感受他人話語中所隱含的意思，並能作適度的反應。....5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：                                                         197
17.  我可以從他人說話的內容中，瞭解他人的情緒起伏變化。....5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
18.  我可以將別人的情緒與感受清楚地形容出來。........................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
19.  我會激勵他人，協助他人重振士氣、建立自信。....................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
20.  當他人有好的表現時，我能即時的讚賞他。............................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
21.  要了解別人的心情，是一件很困難的事。................................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
22.  當自己的意見與他人不同時，我會理性地與人溝通。............5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
23.  我能協助他人紓解壓力或情緒困擾。........................................5  4  3  2  1 
  □適合，□不適合。□修正後適合，修正意見：             
24.  當別人有不如意時，我能體會他們的感受。............................5  4  3  2  1 
























【第一部分  個人基本資料】： 
 請根據您個人的狀況，填寫適當的號碼於（ ）內 
（  ）1.性別：(1)男  ( 2 ) 女 
（  ）2.年齡：(1)35  歲以下  (2)36-49  歲  (3)50 歲以上 
（  ）3.任教年資：(1)5  年以下 (2)6-10 年 (3)11-15 年  
                  ( 4 ) 1 6 - 2 0  年 (5)21 年以上 
（  ）4.婚姻狀況：(1)未婚  (2)已婚  (3)其他___________ 
（  ）5.擔任職務：(1)班級導師  ( 2 ) 科任教師   ( 3 ) 教師兼任行政。 










        敬祝     
教安 
                                       國立台灣師範大學工業教育學系 
                                       指導教授：劉克立  教授 
                                       研 究 生：呂美玲  敬啟 





                                                      總  經  有  很  從 
                                  是  常  時  少  未 
                                   如  如  如  如  如 
                                  此  此  此  此  此 
1.  我覺得學校工作負荷過重，常需利用下班時間來處理 
   學校事務。....................................................................................5  4  3  2  1 
2.  學校有些行政措施，會干擾我的教學工作。.............................5  4  3  2  1 
3.  我能與學生分享彼此的看法，促進師生交流。.........................5  4  3  2  1 
4.  學校教師與行政人員之間的關係是對立、緊張的。.................5  4  3  2  1 
5.  九年一貫課程實施後，增加不少教學負荷，使我備感吃力。.5  4  3  2  1 
6.  我覺得教材份量太多，因而上課常常需要趕進度。.................5  4  3  2  1  
7.  學校對於行政工作的安排，並沒有建立適當的制度。.............5  4  3  2  1  
8.  處理學生的行為問題，常會令我束手無策。.............................5  4  3  2  1  
9.  學生家長對我的教學措施不配合，常使我有無力感。.............5  4  3  2  1  
10.  我覺得教學很難著重在學生的解決問題能力。.......................5  4  3  2  1 
11.  我覺得目前的工作量太多，會影響我的教學品質。...............5  4  3  2  1 
12.  我覺得教師與行政人員之間的互動、溝通並不理想。...........5  4  3  2  1 
13.  教學過程中，我無法兼顧每一位學生的需求。.......................5  4  3  2  1 
14.  同事之間，會因班級各種競賽或考試成績而惡性競爭。.......5  4  3  2  1  
15.  我覺得社區資源難以結合、應用於課程教學上。...................5  4  3  2  1  
16.  在學校裡，我沒有時間休息及準備教學。...............................5  4  3  2  1  
17.  我覺得教師在教學的過程中普遍缺乏行政上的支持。...........5  4  3  2  1  
18.  我的教學經常受到學生的不良表現所干擾。...........................5  4  3  2  1  
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                                                       總  經  有  很  從 
                             是  常  時  少  未 
                             如  如  如  如  如 
                             此  此  此  此  此 
19.  我覺得學校與社區的關係不理想，影響我的工作。................5  4  3  2  1  
20.  我會擔心因為專業知能的不足，而影響我的教學品質。........5  4  3  2  1  
21.  工作負荷多，影響教師進修、研習的意願。............................5  4  3  2  1  
22.  我覺得上級或行政人員指派交付的事項愈來愈多。................5  4  3  2  1 
23.  學生的學習意願低落，教學效果不理想。................................5  4  3  2  1 
24.  學生家長的要求太多，常造成我的困擾。................................5  4  3  2  1 
25.  我覺得教師年齡越大，將越不被學生、家長及學校所 






                                                       總  經  有  很  從 
                             是  常  時  少  未 
                             如  如  如  如  如 
                             此  此  此  此  此 
1.  我對於自己的情緒起伏，很容易覺察出來。..............................5  4  3  2  1 
2.  我能以適當的言語、表情、動作或文字來表達自己的情緒。..5  4  3  2  1 
3.  我能面對現實，自我激勵以求突破困境。..................................5  4  3  2  1 
4.  我認為瞭解別人的心情是一件很重要的事。..............................5  4  3  2  1 
5.  我可以清楚地說出自己現在的感受及想法。..............................5  4  3  2  1 
6.  我會依據不同的對象，而改變自己情緒表達的方式。..............5  4  3  2  1 
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                                                       總  經  有  很  從 
                             是  常  時  少  未 
                             如  如  如  如  如 
                             此  此  此  此  此 
7.  我會分析引發挫折的原因，同時尋求解決的方法。..................5  4  3  2  1 
8.  我可以做到「己所不欲，勿施於人」的原則。..........................5  4  3  2  1 
9.  我知道造成自己心情好、壞的原因。..........................................5  4  3  2  1 
10.  我擔心傷害他人，而不敢表達自己情緒。................................5  4  3  2  1 
11.  當心情不佳時，我能以適合的方式，紓解轉換自己的情緒。5  4  3  2  1 
12.  遇到他人情緒化的責罵時，我可以諒解並原諒他。................5  4  3  2  1 
13.  我能從別人的臉部表情、舉止動作，察覺到他人的情緒。....5  4  3  2  1 
14.  即使是負向情緒，我也會把它表達出來。................................5  4  3  2  1 
15.  我懂得應用溝通技巧，來解決人際間的衝突。........................5  4  3  2  1  
16.  我能感受他人話語中所隱含的意思，並能作適度的反應。....5  4  3  2  1 
17.  我可以從他人說話的內容中，瞭解他人的情緒起伏變化。....5  4  3  2  1 
18.  我可以將別人的情緒與感受清楚地形容出來。........................5  4  3  2  1 
19.  我會激勵他人，協助他人重振士氣、建立自信。....................5  4  3  2  1 
20.  當他人有好的表現時，我能即時的讚賞他。............................5  4  3  2  1 
21.  要了解別人的心情，是一件很困難的事。................................5  4  3  2  1 
22.  當自己的意見與他人不同時，我會理性地與人溝通。............5  4  3  2  1 
23.  我能協助他人紓解壓力或情緒困擾。........................................5  4  3  2  1 
24.  當別人有不如意時，我能體會他們的感受。............................5  4  3  2  1 
 
 
 
《填答完畢，再次感謝您的幫忙！》 